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附录S：适用于有组织的青少年体育活动的COVID-19规定 
 

注意：本文件经常更新。请查看网页上的日期以获取最新版本。 

 

 
洛杉矶县《卫生主管令》强烈建议当病例率达到或超过每 10 万人中每周新增 100 例病例时，在所有室

内公共场所中佩戴口罩。有关更多详情，请参阅洛杉矶县的 COVID-19 应对计划。鉴于更容易传播的

COVID-19 病毒的 Omicron 亚型变异株在社区中成为了新增感染病例的主要原因，因此无论个人的疫苗

接种情况如何，在室内佩戴口罩仍然是减缓 COVID-19 在社区内传播速度的重要缓解策略。 

 

 

 

最近更新信息：（所有更改已用黄色高亮显示） 

11/8/2022 

• 进行了修订，以符合更新后的洛杉矶县公共卫生局(LACDPH)卫生主管令关于室内佩戴口罩

的规定。对大多数人来说，是否佩戴口罩可以基于个人偏好。例外情况包括：确诊COVID-19

后未完成10天的隔离期提前返回体育活动的个人，以及在10天内与确诊的COVID-19病例有过

密切接触的个人。当周围有其他人时，仍然要求此类人士佩戴口罩。此外，强烈建议更容易

罹患严重COVID-19疾病的个人在拥挤、通风不良的室内环境中佩戴具有高度防护性的口罩。 

• 考虑到病毒传播风险的增加，特别是在室内、涉及体力消耗和呼吸加快或加重的接触性运动

等活动时，青少年体育活动组织者和俱乐部可考虑采取更谨慎的做法，并实施保护性更高的

佩戴口罩或进行检测的政策。 

• 包括了室外体育运动队在风险更高的室内互动场景下应考虑采取的额外安全措施，包括在乘

坐运动队大巴、举重训练、共用更衣室或观看比赛录像时等。 

• 不再需要报告青少年体育活动中出现的个别COVID-19病例。若14天内出现3例或以上具有相

关性的聚集性病例，则必须立即且不迟于1个工作日报告。 

• 在14天内出现5例或以上有流行病学关联的病例的青少年体育活动应考虑在确诊第五例相关病

例后暂停活动5天，以控制病毒的进一步传播。 

• 变更了COVID-19疫苗和加强剂接种的年龄资格。 

• 更新了筛查检测的部分。在社区病毒传播率高的时期，强烈建议对室内中度风险和室内高风

险体育活动进行定期检测，且无论疫苗接种情况如何；在社区病毒传播率高的时期，应考虑

对室外中度风险和室外高风险体育活动进行定期检测。 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/HOO_SaferReturnWorkCommunity.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/response-plan.htm
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/response-plan.htm
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根据已发布的报告，增加感染病毒风险的因素（包括将病毒传染给 6 英尺之外的个人）包括： 

• 通风情况不佳或空气处理能力不足的封闭空间，会导致呼出的呼吸道液体（特别是非常微小的

飞沫和气溶胶颗粒）在空气中积聚。 

• 当有传染性的个人进行强体力活动或提高声音（如运动、喊叫、唱歌）时，可能出现呼吸道液

体呼出量增多。 

• 长时间处于这些情况下。 

 

强烈建议在可能的情况下，所有体育活动都在室外进行，因为那里的通风情况比室内好，所以接触病毒

的风险更低。 

 

以下是对适用于青少年体育联盟（包括学校运动队）的要求和最佳做法的总结。这些要求和做法是为了

加强参与者、教练、裁判员和社区的安全，并降低青少年运动队内部以及在比赛期间运动队之间传播

COVID-19 的风险。以下建议适用于洛杉矶县内的运动队和体育活动，以及从其他辖区来洛杉矶县参加

比赛的运动队或运动员。 

 

除了这些信息之外，还请记住： 

❑ 青少年体育联盟必须遵守洛杉矶县《卫生主管令》和洛杉矶县的《适用于青少年娱乐性体育活动的

COVID-19 接触管理计划指南》。 

❑ 雇用教练、裁判员或其他后勤人员的青少年体育联盟，还必须遵守加州职业安全与健康管理局

(CaL/OSHA) 的《预防 COVID-19 紧急临时标准(ETS)》。 

❑ 经营零食售卖摊位的青少年体育联盟应查看并遵循洛杉矶县公共卫生局的《餐饮服务最佳做法指

南》。 

 

请务必阅读并遵循雇主通用指南。 

以下的最佳做法旨在作为通用指南的补充信息。 

 

遵守参与者、教练、工作人员和观众佩戴口罩的指南 

❑ 基于场所和洛杉矶县每周病例率的佩戴口罩指南。佩戴口罩可以减少导致 COVID-19 的 SARS-

CoV-2 病毒的传播。目前，根据我们的卫生主管令要求，在青少年体育活动中佩戴口罩是个人偏

好。除非佩戴口罩会造成安全隐患，否则不得将不戴口罩作为参与青少年体育相关活动的条件来

阻止任何人佩戴口罩。鉴于病毒传播的风险增加，尤其是在室内进行涉及体力消耗和呼吸急促的

接触性运动时，青少年体育活动组织者和俱乐部可考虑采取更谨慎的做法，并实施保护性更高的

佩戴口罩或进行检测的政策。根据洛杉矶县的 COVID-19 应对计划，在所有室内环境中，当洛杉

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/HOO_SaferReturnWorkCommunity.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
https://www.dir.ca.gov/dosh/coronavirus/ETS.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/BestPractices/FoodandBeverage/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/BestPractices/FoodandBeverage/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/BestPractices/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/response-plan.htm
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/response-plan.htm
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矶县病例率高于每 10万人中每周新增 99例病例时，强烈建议教练、工作人员、志愿者、裁判、官

员和观众，无论疫苗接种情况如何，始终佩戴口罩。 

 

❑ 参与者：当洛杉矶县病例率高于每 10万人中每周新增 99例病例时，在室内时，强烈建议所有参与

者，无论疫苗接种情况如何，都要携带和佩戴口罩。当参与者未正在练习、训练、比赛或表演时，

强烈建议在室内时佩戴口罩。在场边、团队会议、更衣室和健身房时等室内场所时也建议佩戴口

罩。当正在练习、训练或参加室内体育运动比赛时，建议参赛者即使在剧烈运动时，在可行的情

况下戴上口罩。选择继续佩戴口罩的参赛者在练习或比赛时应携带一个以上的口罩，以备口罩在

比赛中变湿或变脏。任何被汗水浸透的口罩都应立即更换。 

根据美国儿科学会(American Academy of Pediatrics)的说法，“大多数佩戴口罩进行运动的个人都能

很好地忍受佩戴口罩。” 然而，在下列情况下不应佩戴口罩。 

o 水上运动。参与水上运动（如游泳、水球或跳水）的人士，在水中时和准备下水之前可摘下

口罩。当参与者不在水中时，强烈建议其佩戴口罩。 

o 体操运动。正在器械上练习/表演的体操运动员可以摘下口罩，因为理论上口罩有可能会缠在

物体上，造成窒息危险或意外妨碍视力的风险。当体操运动员没有在器械上练习/表演时，强

烈建议他们佩戴口罩。 

o 竞技啦啦队。正在表演/练习涉及翻滚、技巧或托举飞翔等动作的啦啦队员可以摘下口罩，因

为理论上口罩有可能会缠在物体上，造成窒息危险或意外妨碍视力的风险。 

o 摔跤。在摔跤的接触过程中，口罩可能会导致窒息危险，除非有成年人教练或官员密切监控

安全，否则不建议摔跤运动员佩戴口罩。 

❑ 观众：当洛杉矶县病例率高于每 10万人中每周新增 99例病例时，在室内时，强烈建议所有观众，

无论疫苗接种情况如何，都要携带和佩戴口罩。考虑为那些索要口罩的个人提供口罩。 

❑ 教练：当洛杉矶县病例率高于每 10万人中每周新增 99例病例时，在室内时，强烈建议所有教练，

无论疫苗接种情况如何，都要携带和佩戴口罩，即使在参与激烈的体育活动时。 

❑ 裁判员和其他比赛官员：当洛杉矶县病例率高于每 10万人中每周新增 99例病例时，在室内时，

强烈建议所有裁判员和官员，无论是否接种了疫苗，都要携带和始终佩戴口罩。 

 

员工：请注意，如果青少年体育联盟雇用教练或其他后勤人员，雇主必须为在工作地点或设施的室内

区域时（包括在共用车辆中）与他人密切接触的员工提供贴合面部的医用口罩及呼吸器（例如 N95 或

http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
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KN95 口罩），供其自愿佩戴。有关适用于商业机构和组织的免费和低价个人防护装备(PPE)的更多信

息，请参阅：http://publichealth.lacounty.gov/docs/FreeAndLowCostPPE.pdf。 

 

接种疫苗 

❑ 强烈建议所有运动员、教练和运动队工作人员保持最新的 COVID-19 疫苗接种状态。目前，如果

你已完成 COVID-19 初始系列疫苗的接种，并接种了 CDC 建议你接种的最新版加强剂疫苗，则你

已具有最新的 COVID-19疫苗接种状态。所有 6 个月及以上的个人都可以接种预防 COVID-19病毒

的疫苗。所有 5 岁及以上的个人都可接种加强剂疫苗。请注意：最新版的（二价）加强剂疫苗被

称为“二价”疫苗，因为它们既能预防引起 COVID-19的原始版本病毒，也能预防 Omicron病毒变

异株 BA.4 和 BA.5。接种疫苗是减轻 COVID-19疾病带来的各种负担，以及保护社区内所有成员的

首要策略。让你的青少年体育联盟中的所有运动员和工作人员都全剂量接种疫苗并一旦符合条件

就立即接种加强剂疫苗，将降低 COVID-19 病毒在队友之间和运动队之间传播的风险，并且若他

们感染了病毒，也可以提供免于罹患严重疾病、住院和死亡的很好的保护作用。 

症状筛查以及隔离 

❑ 要求参与者和家庭在参加青少年体育活动之前，进行 COVID-19 症状的自我筛查。 

❑ 张贴标识，提醒进入场所的每个人，如果他们出现 COVID-19 症状，或者如果他们受到隔离令的

限制，则不应该进入该场所。 

❑ 青少年体育活动必须禁止任何出现 COVID-19 症状的参与者、教练或观众参与活动，或让其隔离

（若在体育活动现场），以防止将病毒传染给其他人。 

o 采取行动，将在青少年体育活动期间开始出现COVID-19 症状的参与者与其他参与者、教练和

观众隔离。 

 

减少拥挤，特别是在室内 

❑ 如果可能的话，在 COVID-19 传播风险低得多的室外进行青少年体育活动。 

❑ 如果在社区病毒传播率高的时期青少年体育活动必须在室内进行，采取措施减少任何室内区域的

参与者、教练和观众的数量。 

❑ 保持身体距离是控制感染的最佳做法之一，它可以作为减少 COVID-19 传播的额外安全做法予以

实施。在训练过程中，鼓励参与者和/或教练员进行不涉及持续性面对面接触的活动，并限制在室

内环境中进行此类活动。而是考虑把重点放在技能培养的活动上。 

❑ 限制在同一时间去洗手间或更衣室的参与者人数。 

❑ 非体育类的团队活动，如团队聚餐或其他社交活动，在室外进行并与他人保持距离将会是更安全 

的做法。 

 

http://publichealth.lacounty.gov/docs/FreeAndLowCostPPE.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/bestpractices/#signage
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定期进行 COVID-19筛查检测 

引起 COVID-19 的病毒可能会感染青少年体育联盟中的任何成员，无论他们的接种疫苗的情况如何，但

它更有可能感染未接种疫苗的个人。任何感染者都有可能将病毒传染给他人。准确识别感染者，并迅速

对他们进行隔离的一种策略，是通过核酸扩增检测(NAAT)，如 PCR（聚合酶链反应）检测，或抗原

(Ag)检测，进行例行的定期 COVID-19 筛查检测。当社区病毒传播率较高时，定期无症状检测是一种特

别有用的策略，但随着传播率下降并逐渐接近低传播率时，定期无症状检测的价值就会降低。关于检测

的一般性指南和建议，包括可用的检测类型，可访问我们的患者检测信息页面了解更多信息。 

❑ 在过去 90 天内从确诊的 COVID-19 中康复（完成隔离期）的个人，如果无症状，则不应纳入定期

COVID-19 筛查检测之中。对以前感染过 COVID-19 的个人的筛查检测，应在其出现症状的第一天

或首次阳性结果的检测样本采集之日（如果其无症状）的 90 天之后开始。 

❑ 当在你的任何青少年运动队中发现确诊病例后，请遵循《青少年体育运动接触管理计划》中列出

的指引获取隔离和接触病毒后指南。注意，当前的病例报告要求为： 

o 青少年体育活动必须报告在一个预先界定的或可识别的群体（即队友、俱乐部成员、群组

等）中出现 3 例或以上的聚集性 COVID-19 病例，这些病例在发病日期前 14天内的任何时

间参加过运动队或俱乐部活动。发病日期为 COVID-19 症状开始的日期或进行 COVID-19

检测的日期（以较早的日期为准）。所有的聚集性病例通知应立即报告给公共卫生局，并

且不迟于体育活动运营方收到病例通知后的 1 个工作日，可通过在线提交此类报告：

https://spot.cdph.ca.gov/s/?language=en_US。请参考洛杉矶县的《适用于青少年娱乐性体育

活动的 COVID-19 接触管理计划指南》，获得关于如何管理该接触事件的详细指南，包括

病例、密切接触者的识别和应采取的措施，以及报告和通知流程。体育活动运营方还可以

参考适用于病例和密切接触者的公共卫生局指南页面，以作为额外资源。 

o 对于在 14 天内出现 5 例或以上有流行病学关联病例的青少年体育活动，应考虑在确定第 5

例相关病例后暂停活动 5 天，以控制病毒的进一步传播。在暂停期间，如果运动队中的每

个人都完全遵守任何适用的个人隔离或检疫命令，则可以继续进行个人体能训练和技能提

升训练。如果满足疫情爆发标准并且公共卫生局建议采取疫情爆发应对措施，则公共卫生

局的调查员可以在执行疫情爆发应对措施期间，要求实施暂停期或根据需要延长暂停期。 

❑ 当洛杉矶县的社区 COVID-19病毒传播率较高时，强烈建议所有参赛运动员和工作人员/教练/裁判

员/志愿者遵循以下检测指南。随着社区病毒传播率的下降，并逐渐接近低病毒传播率，筛查检测

的价值也在下降，但其仍然是希望将检测作为其多层次预防策略之一的青少年体育活动可以考虑

执行的措施之一，以最大限度地减少运动队成员之间的病毒传播以及爆发疫情的风险。 

http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidtests/
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
https://spot.cdph.ca.gov/s/?language=en_US
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/docs/protocols/ExposureManagementPlan_YouthSports.pdf
http://ph.lacounty.gov/covidisolation
http://ph.lacounty.gov/covidquarantine/
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o 室内中度风险或高风险的体育运动。强烈建议在社区病毒传播率高的时期，参与室内中度风

险或高风险的体育运动的所有运动员、工作人员、教练和志愿者，无论其接种疫苗情况如何，

应至少每周进行一次定期检测。对于青少年运动员和非雇员的成年人，使用非处方检测试剂

盒得出的结果，包括在家中进行的自我检测、自行读取的检测结果，无论是否经过核实，也

是可以接受的。 

o 户外中度风险或高风险的体育运动。考虑在社区病毒传播率高的时期对所有运动员和工作人

员进行定期的 COVID-19 检测。尽管与室内相比，在室外进行体育活动时病毒传播的风险大

大降低，但运动员之间直接和密切接触的程度亦会影响这种风险。此外，即使是一项主要被

视为户外运动的体育运动（如足球），当运动队成员长时间在室内环境中互动时，也会有病

毒传播风险增加的时段。一些实例包括：长时间乘坐学校包车的大巴时，车窗不能打开且通

风有限；在健身房内进行体能训练时；训练或比赛前后在更衣室内停留的时间，以及观看比

赛录像的时间。体育活动应考虑是否采取额外的安全措施，例如要求个人在这些环境内佩戴

口罩，要求其已接种疫苗，限制同时使用健身房和更衣室的参与活动者人数，以及尽可能将

活动转移到户外进行。 

❑ 对于参加中等风险和高风险体育活动，并且经常乘坐校车/廂形车的运动队成员，强烈建议其在社

区病毒传播率高的时期进行定期检测。 

❑ 如果运动员参加涉及多县人员、多日进行的中度风险或高风险的室外运动比赛，在社区病毒传播

率高的时期，建议在第一场比赛进行前的3天内，对参与队员进行检测，并得到阴性的检测结果。 

❑ 如果室外体育运动队的运动员、教练和/或工作人员中出现一例阳性病例，强烈建议所有运动员、

工作人员/教练/志愿者（无论是否接种了疫苗）在接触病毒后的两周内每周进行一次检测。 

❑ 其角色或职能不包括与运动员、教练或其他工作人员进行任何直接互动（例如，向运动队或联盟

提供行政支持，但不直接与青少年或其他运动队成员合作）的运动队的工作人员/志愿者不需要被

纳入筛查检测中。 

❑ 偶尔与运动员、教练或其他工作人员进行非常有限的直接互动的志愿者（如：仅在赛季中执行一

到两次裁判任务的志愿者裁判员）不需要被纳入每周的筛查检测中，但强烈建议他们保持最新的

COVID-19 疫苗接种状态。在社区病毒传播率高的时期，也强烈建议志愿者在参加志愿者活动前 3

天内进行检测并得到呈阴性的检测结果。 

 

通风 

❑ 如果青少年体育活动在室内进行，确保你所在建筑物内的暖通空调系统(HVAC)处于良好的工作状

态。 

❑ 考虑安装移动式高效空气净化器，将建筑物的空气过滤器升级到尽可能高的效率级别，并进行其

他调整，以增加所有工作区域的外部空气量和通风量。 
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❑ 在天气和比赛条件允许的情况下，考虑通过打开门窗来增加室外新鲜空气的引入。考虑使用风扇

来增加打开窗户的效果——将窗户上的风扇摆放为向外吹，而不是向内吹。 

❑ 可以通过策略性地放置落地扇来改善体育馆的通风情况。请参阅“体育馆通风的最佳做法”以获

得更多详情。 

❑ 考虑在不能增加户外通风量的区域降低可容纳人数。 

❑ 如果你的运动队或青少年体育联盟使用交通工具，如校车或厢形车，当天气条件、空气质量和乘

客安全等因素允许时，可以考虑打开窗户，增加来自外部的空气流通量。参阅加州的《室内环境

中的通风、过滤和空气质量临时指南》和疾病控制与预防中心(CDC)的《学校和儿童看护计划的通

风指南》页面。 

 

鼓励洗手 

❑ 在场所入口和公共卫生间的外面放置洗手台或消毒洗手液，并张贴倡导洗手的标识。 

❑ 鼓励所有人经常洗手。 

 

沟通 

❑ 考虑张贴标识，以便进入你的设施的访客了解你们的 COVID-19 安全政策，包括当社区病毒传播

超过每 10 万人中每周新增 99 例病例时，强烈建议所有人在室内佩戴口罩。 

❑ 利用你的在线平台向公众传达你所采取的 COVID-19 安全政策。 

 

在运动队外出比赛时和多队比赛时，考虑采取额外的预防措施 

❑ 当与青少年运动队中的其他非同一家庭成员的个人一同乘车时，建议在天气条件、空气质量和乘

客安全等因素允许的情况下打开窗户。在乘坐共用的运动队交通工具时，是否佩戴口罩取决于个

人偏好，但应予以考虑，并在社区病毒传播率高的时期，强烈建议所有人佩戴口罩。当不属于同

一家庭的成员使用家庭车辆拼车时，这一指导方针也适用。 

❑ 如果需要前往洛杉矶县以外的地点参与活动，请遵循《出行建议和指南》。 

❑ 当外出参加比赛需要过夜时，考虑让来自不同家庭的队员睡在不同的房间里，并在需要前往其他

队员的酒店房间时佩戴口罩。 

❑ 与其他运动队进行社交活动可能会增加将 COVID-19 病毒传染给运动队的风险，因为你增加了与

运动队互动的新的个人的数量。当社区内病毒传播率很高，以及/或在洛杉矶县或旅行目的地的疾

病控制与预防中心(CDC)社区风险级别被划定为高时（或两地均被划定为高风险级别时），可以考

虑劝阻进行此类活动。 

 

 

http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/GymVentilationGuidance.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Interim-Guidance-for-Ventilation-Filtration-and-Air-Quality-in-Indoor-Environments.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Interim-Guidance-for-Ventilation-Filtration-and-Air-Quality-in-Indoor-Environments.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/ventilation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/ventilation.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/bestpractices/#signage
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/traveladvisory.htm
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了解 COVID-19大流行期间与体育运动相关的风险 

与篮球或摔跤等经常需要队员之间近距离接触的运动相比，允许比赛队员之间保持 6-8 英尺距离的体育

运动和活动（如高尔夫或网球单打赛事），传播病毒的风险会更小。对于不需要共用设备的体育活动

（如越野赛），可能比需要共用设备的体育活动（如足球）风险更小。那些与其他参与者进行有限接触

的体育活动可能是一个更安全的选择。例如，田径比赛中的短跑比赛，可能比让某位运动员与另一名运

动员长时间（比如一整场比赛有一半的时间）密切接触的体育运动传染病毒的风险更小。 

 

运动员训练、练习和比赛的具体地点也会影响传播病毒的风险。尽可能选择室外场地进行运动和上课。

COVID-19 更容易在通风不良的室内空间中传播。在室内运动和活动时的病毒传播风险可能更高，尤其

是如果运动或体育活动（例如篮球）还涉及近距离接触、共用设备和更多地接触其他运动员。 

 

个人接触的其他人越多，接触 COVID-19 的机率就越大。因此，小型运动队、练习小组或班级应始终在

一起，而不是与其他运动队、教练或老师混在一起，将是一个更安全的选择。如果发生了 COVID-19 接

触事件，这也将使联系接触过 COVID-19 的个人更加容易。 

 

留在你的社区里会比加入外出比赛的运动队更安全。前往 COVID-19 病例较多的地区可能会增加传播

COVID-19 的机率。此外，需要外出比赛的体育活动会有运动员混杂相处的情况，因此运动员一般会接

触到更多的人。  
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表一. 按风险水平划分的体育活动实例 
 

低风险 中等风险 高风险 

• 射箭 

• 羽毛球（单打） 

• 乐队 

• 骑自行车 

• 地掷球 

• 保龄球 

• 沙包洞游戏 

• 越野赛 

• 冰壶 

• 舞蹈（无接触） 

• 飞盘高尔夫 

• 鼓乐队 

• 一次只有一名骑手参加的马
术比赛（包括牛仔竞技赛） 

• 高尔夫 

• 体操 

• 滑冰和轮滑（无接 

触） 

• 草地保龄球 

• 武术（无接触） 

• 体能训练（如瑜伽、尊巴、

太极） 

• 匹克球（单打） 

• 划船/赛艇（1人） 

• 跑步 

• 沙狐球 

• 双向飞碟射击 

• 滑雪和单板滑雪 

• 雪鞋健行 

• 游泳和跳水 

• 网球（单打） 

• 田径 

• 步行和远足 

• 羽毛球（双打） 

• 棒球 

• 啦啦队 

• 跳舞（间歇接触） 

• 躲避球 

• 曲棍球 

• 夺旗式美式足球 

• 足垒球 

• 棍网球（女生/成年女
子） 

• 匹克球（双打） 

• 壁球 

• 垒球 

• 网球（双打） 

• 排球 

• 篮球 

• 拳击 

• 美式足球 

• 冰球 

• 滑冰（双人） 

• 棍网球（男生/成年男

子） 

• 武术 

• 轮滑德比 

• 橄榄球 

• 划船/赛艇（2人或以上） 

• 足球 

• 水球 

• 摔跤 

 


